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Las mujeres son 
más propensas 
Cerebro femenino 


es vulnerable al 
estrés. P2 


DIABETES 


- 


Mayor/riesgo de Cances 


¡Descubre nuestro 
nuevo lanzamiento! 


¡Tratamiento de la 
tos seca el 
resfrío común y la 
congestión nasal: 


A Bagó 


La automedicación puede causar efectos secundarios en la salud de la población. Consulte a su médico si no advierte mejoría, 
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NEURODEGENERATIVA 


Alzheimer 


Afecta má 


a mujeres 


Edad, cambios hormonales y otros 
factores revelan por qué dos tercios 
de pacientes son del sexo femenino 
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asi 120 años han pa- 
sado desde que el 
médico alemán Alóis 
Alzheimer describió 
por primera vez la enferme- 
dad neurodegenerativa que 
hoy lleva su nombre. Todo 
comenzó a raíz del caso con 
una paciente demente llama- 
da Auguste Deter. Los últimos 
datos sobre la enfermedad de 
Alzheimer (EA) sugieren que 
no fue una coincidencia que 
Auguste fuera una mujer: hoy 
sabemos que en torno a dos 
tercios delas personas afecta- 
daslo son. 


PANDEMIA Concretamente, un estudio 
Se prevé que realizado en 2017 ya demos- 
haya alrededor traba que en Europa un 3,31% 


de los hombres padece al- 
zhéimer frente al 7,13% de las 
europeas -más del doble-. Sin 
embargo, hasta 
hace relativa- 

mente poco 


de 150 millones 
de pacientes 
con esta 
enfermedad 


tiempo a esta diferencia no se le 
había dado toda la importancia 
que merece. 


CAMBIOS HORMONALES 

El principal factor de riesgo de 
padecer EA es la edad. Entre la 
población general es más común 
quelas mujeres alcancen o supe- 
ren los 85 años. Por tanto, se había 
dado por sentado que ellas tenían 
más probabilidad de sufrirla sim- 
plemente por tener una mayor 
esperanza de vida. Sin embargo, 
ahora sabemos que este hecho 
no explica la realidad clínica. 
Como sucede con muchas 
otras enfermedades, la 
respuesta podría en- 
contrarse tanto en 
las rencias 


Sin cura 
De momento 
no existe cura 
ni tratamiento 
realmente efec- 
tivo contra esta 
enfermedad 


Protectores 
Existe una 
ventana tem- 
poral crítica de 
administración 
de estrógenos 


Prevención 
Puede ser útil 
el estrógeno 
en las etapas 
iniciales de la 
menopausia o 
ante casos de 
menopausia 
quirúrgica 


o 


sexo como en las diferencias so- 
cioculturales (roles de género). 
Desde un punto de vista biológi- 
co, los cambios hormonales típi- 
cos del envejecimiento femenino 
están en el punto de mira de lain- 
vestigación del alzhéimer desde 
hace bastantes años. 

Además de su papel en la re- 
producción, los estrógenos in- 
tervienen en otras vías de seña- 
lización, algunas relacionadas 
con funciones cognitivas o con 
la neuroprotección. Así, son mo- 
léculas con acción antioxidante, 
reguladoras del metabolismo, de 
la respuesta inmunitaria, la neu- 
rogénesis y la plasticidad sináp- 
tica, que resultan críticas para el 
envejecimiento cerebral. 

Por tanto, es evidente que la 
pérdida de estrógenos (hipoestro- 
genismo) debida ala menopausia 
parece tener mucho que decir. 
Tanto es así que las mujeres a las 
que se han extirpado los ovarios 
con menos de 50 años también 
presentan un mayorriesgo de pa- 
decer daño cognitivo y alzhéimer. 

Poreso desde hace varias déca- 
das se están haciendo investiga- 
ciones para averiguar sila terapia 
hormonal sustitutiva (es decir, 
aportar estrógenos en forma de 
medicación al inicio o durante la 
menopausia) podría tener una 
función neuroprotectora. 

También se está trabajando 
para optimizar su aplicación: los 
datos sugieren que existe una 
ventana temporal crítica de ad- 
ministración en la cual este trata- 

miento podría ser más efec- 

tivo. Concretamente, 
podría resultar más 
útil si se aplica en 

y la las etapas ini- 


” 


ciales de la menopausi 
ante casos de menopausia 
quirúrgica. Sin embargo, 
existen datos contradicto- 
rios, porlo que se necesitan 
más estudios para aclarar 
este asunto. 


VULNERABLE ALESTRÉS 
El estrés es otro conocido 
factor de riesgo para desa- 
rrollar alzhéimer, que pare- 
ce afectar más alas mujeres 
que a los hombres. Un es- 
tudio reciente con modelos 
animales de esta enferme- 
dad ha demostrado que el 
cerebro de las hembras es 
más vulnerable al impac- 
to del estrés que el de los 
machos, debido al parecer 
a un mayor aumento en la. 
acumulación de la proteína 
beta-amiloide. : 
La incorporación de la 
mujer al mundo laboral, 
junto con las tareas del ho- 
gar, cuidados y los proble- 
mas de conciliación fami- 
liar, hacen que, en general, 
ellas acusen más estrés que 
los hombres. Y eso implica 
que estrategias sociales en- 
caminadas a la eliminación 
de las diferencias de género 
podrían ser muy positivas 
para reducir el riesgo de al- 
zheimer entre las mujeres. 
La incorporación de la 
mujer al mundo laboral, 
junto con las tareas del ho- 
gar, cuidados y los proble- 
mas de conciliación f 
liar, hacen que, en gener: 
ellas acusen más estrés q1 
los hombres. Y eso impli 
que estrategias social 
caminadas 
delas difere 
podrían ser 
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LUEGO DE EJERCITARSE 


Duchas frias 


¿Benefician o dañan? 


PARA MASA 
MUSCULAR 
Datosrecientes 
dicen que el 
enfriamiento 
posterior al 
ejercicio puede 
ser perjudicial 


Si ganar masa muscular y fuerza es un objetivo, 
la inmersión en agua fría debería evitarse como 
estrategia de recuperación después del ejercicio. 
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eguro que ha visto 

imágenes de deportis- 

tas sumergiéndose en 

agua helada después 
de entrenar. Desde que la po- 
pularizó Wim Hof, conocido 
como “Iceman” la práctica se 
ha extendido en el mundo del 
fitness, primero, y después a 
otras disciplinas. 

Efectos preventivos sobre la 
salud, estimulación del sistema 
nervioso central, mejora del 
rendimiento muscular y de la 
recuperación tras el ejercicio. A 
esta estrategia derecuperación 
activa tras la actividad física se 
le atribuyen múltiples virtudes 
yseha convertido enuna delas 
más populares en los últimos 
años. 

Aunque muchos deportis- 
tas, tanto profesionales como 


aficionados, la utilizan, no siem- 
pre están bien informados sobre 
los beneficios reales de esta prác- 
tica y su eficacia. ¿Son realmente 
beneficiosas los baños de hielo, 
las duchas frías o las cámaras de 
crioterapia a -80 *C (en estableci- 
mientos especializados)? ¿Es sólo 
una moda? ¿Benefician? 


SINFÍN DE RESPUESTAS 
La adaptación fisiológica más im- 
portante al frío extremo es sin du- 
da el estrechamiento de los vasos 
sanguíneos, o vasoconstricción, 
que probablemente tiene por 
objeto reducir la pérdida de calor 
corporal. A corto plazo, los baños 
de hielo provocan un rápido au- 
mento de la presión sanguínea, lo 
que a su vez genera un incremen- 
to de la frecuencia cardíaca y de la 
respiración. 

Dado que los vasos sanguíneos 
se estrechan, el flujo de sangre a 


las zonas sumergidas se ralentiza. 
Esto puede ser útil para combatir 
el exceso de microhemorragias 
y la microinflamación inducida 
por ciertas actividades físicas que 
implican golpes repetidos. Si la 
exposición al frío es prolongada, 
el final de nuestras terminaciones 
nerviosas, justo debajo de la piel, 
puede verreducida su sensibilidad 
hasta el punto de producir un efec- 
to adormecedor. 

También hay pruebas de que 
nadar en agua fría puede modular 
la producción de citoquinas proin- 
flamatorias, pequeñas proteínas 


grados es la 
temperatura en las 
cámaras de crioterapia 


A 


que activan la respuesta infla- 
matoria del organismo, lo que 
puede tener un efecto analgé- 
sico (reductor del dolor). Pero 
cuidado: un baño de hielo no 
debe ser largo, por el riesgo 
real de sufrir hipotermia, que 
acarrea graves consecuencias. 


LOS BENEFICIOS 

Teniendo en cuenta estos cam- 
bios fisiológicos, ¿por qué los 
deportistas eligen este método 
después del ejercicio? Larazón 
más común es su creencia de 
que va a “curar” sus músculos 
doloridos. 

Al reducir el flujo sanguíneo 
en las zonas sumergidas, los 
baños de hielo disminuyen el 
edema (hinchazón), ayudan 
por el efecto de la presión hi- 
drostática. Y, como decíamos, 
el frío tiene un efecto analgési- 
co, útil en caso de lesión trau- 
mática; de ahí el uso de bolsas 
de hielo en caso de lesiones 
locales o para aliviar el dolor 
postoperatorio . Pero cuidado, 
el frío no cura: el dolor volverá 
cuando la temperatura vuelva 
a subir. Por tanto, sólo debe 
utilizarse de forma ocasional y 
sintomática. 

¿Y qué pasa con los dolores 
musculares que aparecen tras 
un esfuerzo intenso? Se ha 
sugerido lesiones que, como 
resultado de la vasoconstric- 
ción de los vasos sanguíneos, 
las musculares pueden experi- 
mentar una respuestainflama- 
toria más débil, lo quese tradu- 
ce en menos dolor muscular. 

Un estudio de jugadores de 
rugby de élite, realizado du- 
rante tres semanas de com- 
petición, concluyó que con la 
inmersión en agua fría experi- 
mentaron una reducción de la 
fatiga muscular. 


¿AMIGO O 
ENEMIGO? 


a 
o 


Fuerza 
muscular 
La exposición 
aguda al frío 
reduce el ana- 
bolismo de las 
proteínas del 
músculo. 


Alargo plazo 
Baños de 
hielo reducen 
el crecimiento 
muscular, 
según estudio 


ES 


Sugerencia 
Si ganar masa 
muscular y fuer- 
za es un objeti- 
vo, la inmersión 
en agua fría se 
debe evitar 


13 


4 | EDICIONES ESPECIALES 


¡SUPLEMENTO 


> 


E 


TANYA IMAÑA SERRANO 


timanaOgrupoeldeber.com 


l cáncer de la cavidad 

bucal se está haciendo 

cada vez más frecuente 

enla consulta externa del 
Instituto Oncológico del Oriente, 
señala uno de sus médicos, el es- 
pecialista en el área de cabeza y 
cuello Jorge Amelunge. El dato es 
corroborado por Ángela Carreño, 
responsable del Programa Cán- 
cer del Sedes, quien confirma 
que el cáncer de cavidad oral ha 
aumentado en incidencia, aun- 
que no detalla cifras. 


FACTORES DE RIESGO 

Del mismo modo, Amelunge in- 
dica que más del 95% de los pa- 
cientes de la consulta externa del 


Oncológico, que sufren este tipo de 
cáncer, tiene el hábito de masticar 
hoja de coca con bicarbonato. 

Especialistas oncólogos, como 
Henry Paniagua -presidente de la 
Sociedad Cruceña de Cancero- 
logía- y Éricka Patiño, oncóloga 
de cabeza y cuello, coinciden: el 
“acullico' o pijcheo' es uno de los 
hábitos de la mayoría de quienes 
son diagnosticados con cáncer de 
la cavidad bucal. Patiñoindica que, 
en su consulta, en La Paz, de cada 
nueve pacientes tres padecen cán- 
cer de boca, asociado al consumo 
de tabaco con coca. 

El pasado 5 de marzo, también 
la directora dela Agencia Boliviana 
de Energía Nuclear (ABEN), Hor- 
tensia Jiménez, en una entrevista 
realizada por Bolivia TV, se refirió 


De cada 100 pacientes de 
este cáncer mastica hojas 
de coca 
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al tema: “.. Otra patología que, 
realmente, ha llamado la aten- 
ción esel (cáncer de) cuelloyboca, 
posiblemente por el tema del “pi- 
jcheo! Es parte de las discusiones 
internas para poder entender el 
perfil epidemiológico que se está 
dando” 

Jiménez se refería a las atencio- 
nes que habían brindado los Cen- 
tros de Medicina Nuclear y, sobre 
este tipo de cáncer, como uno de 
los que afectaba alos varones. 

Si bien hacen falta más estudios, 
lo cierto es que la relación entre el 
hábito y la aparición de las células 
cancerígenas en: la boca, los la- 
bios, las encías, la lengua y el piso 
de la lengua, es real. 

Sin embargo, tanto Paniagua 
como Patiño hacen notar que el 
“acullico' tradicional en algunas 
culturas del país, no había tenido 
relación con esta enfermedad en 
décadas pasadas, porlo que repa- 
ran en que existen otras sustancias 
queson añadidas ala hoja de coca. 

Del mismo modo, destacan que 
estos pacientes suelen consumir 
alcohol y tabaco, además o en 


CONTROLES 
Se los 
recomienda 
para un 
diagnóstico 
oportuno del 
cáncer. 


CELULAS 
Cuando hay 
mutaciones 
enel ADN, 
las células 
continúan 
creciendo y 
dividiéndose. 
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simultáneo con la hoja de coca; 
ambas sustancias se encuentran 
entre los factores de riesgo o cau- 
sas del cáncer de boca. 

Los médicos también alertan 
sobre la mala higiene bucal, co- 
mo un factor de riesgo, puesto 
que algunas infecciones perio- 
dontales y fúngicas (por hongos) 
también pueden predisponer la 
aparición del cáncer. 

Otra de las causas o factores 
de riesgo, asociados a este tipo 
de cáncer es el virus del Papilo- 
ma Humano. Este virus puede 
ingresar en el organismo de la 
otra persona a través de las mi- 
crolaceraciones o lesiones que 
existen dentro de su boca. Está 
asociado a la práctica del sexo 
oral con una persona que tiene 
el virus, según explica Carreño. 
Por su parte, Patiño indica que los 
pacientes, generalmente no reco- 
nocen la práctica, aparentemente 
por vergúenza; sin embargo, esta 
infección se encuentra clasificada 
como una de transmisión sexual. 


ORÍGENES 

El consumo de estas sustancias: 
alcohol, tabaco y coca produce 
lesiones en el interior de la boca 
y erosiona la mucosa. Debería 
haber una reparación celular, 
pero esto no ocurre, puesto que 
ocurre un error genético y estas 
células crecen de manera anor- 
mal, es decir, son cancerígenas, y 
van formando tumores, explican 
los oncólogos. 

Por ello, una de las principales 
señales de alerta, que debe mo- 
tivar a la visita inmediata al mé- 
dico esla presencia de lesiones o 
aftas en la boca (lengua, encías, 
mejillas internas, labios), que 
no sanan después de 15 días. Lo 
mismo, la aparición de manchas 
blancas y manchas rojas. 

Los oncólogos apuntan a una 
mala nutrición, como un factor 
que favorece a la aparición de 
cáncer, así como a la predispo- 
nibilidad genética, que algunas 
personas poseen. 


PELIGROS 
Si se diagnostica en etapas ini- 
ciales, el cáncer puede tratarse 
oportunamente y las opciones 
de supervivencia son elevados, 
además que el paciente podrá 
desarrollar sus actividades sin 
mayor afección. 

Amelunge, Paniagua y Patiño 
manifiestan que esto, lamenta- 


No al 
CONSUMO 
DE ALCOHOL 


El consumo excesivo y fre- 
cuente de alcohol puede irritar 
las células de la boca y hacer- 
las vulnerables al cáncer de 
boca. Si no lo dejará, consuma 
con moderación. 


TOME 
NOTA 


VPH 
Esta enfer- 
medad de 
transmisión 
sexual también 
causa cáncer en 
la boca. 


OPCIÓN 
Cirugía, radiote- 
rapia y quimo- 
terapia pueden 
indicarse a los 
pacientes. 


blemente, no ocurre. Los pacien- 
tes llegan a la consulta cuando el 
cáncer está avanzado y hay daños 
visibles. 

Al ser una zona sensible y fun- 
cional, los daños que el cáncer 
provoca en el paciente son se- 
veros, sin contar el dolor. Patiño 
indica que, de los cánceres de 
cabeza y cuello, este es el más 
agresivo y el que más rápido ha- 
ce metástasis, o se disemina por 
el cuerpo. Por su parte, Paniagua 
lo describe como un cáncer muti- 
lante, y Amelunge se refiere a esta 
enfermedad, en etapas avanza- 
das, como un trastorno funcional 
que afecta la calidad de vida del 
paciente. 

Una persona que padece cán- 
cer de la cavidad bucal avanza- 
do puede perder dientes, lengua 
y por ello tener dificultades para 
alimentarse y para hablar. 


TRATAMIENTO 
Los médicos manifiestan que, 
mientras más temprano se diag- 


La mezcla 
del consumo 
de tabaco, 
alcohol y el 
acullico es más 
dañina 


nostique, más exitoso 
será el tratamiento. 

En etapas iniciales, la cirugía 
esla mejor opción, señalan Ame- 
lunge, Paniagua y Patiño. Pero 
cuando el estadio es mediano o 
avanzado puede haber cirugía 
combinada con radioterapia e, 
incluso, con quimioterapia. 

Amelunge afirma que el tra- 
tamiento dependerá del estadio 
en que se encuentre el cáncer, el 
tamaño y la localización del tu- 
mor, así como de la presencia o 
ausencia de metástasis. 


PREVENCIÓN 

Por supuesto evitar el consumo 

de alcohol, tabaco y hoja de coca 

es fundamental, pero también 

alimentarse equilibradamente. 
La Sociedad Americana Contra 

El Cáncer recomienda seguir un 


Hábito 


EVITE EL 
TABACO 


Consumir tabaco, ya sea que 
la persona lo fume o lo masti- 
ques expone a las células de la 
boca a peligrosas sustancias 
químicas cancerígenas, que 
tendrán efectos negativos. 


patrón de alimentación sa- 
ludable que incluya muchas 
frutas, verduras y granos en- 
teros (integrales), y que limite 
o evite las carnes rojas y pro- 
cesadas, las bebidas azucara- 
das y los alimentos altamente 
procesados. La institución 
aconseja una alimentación 
natural con el consumo de 
suplementos vitamínicos. 

Por su parte, Mayo Clinic 
recomienda consultar al 
odontólogo regularmente, y 
pedirle que examine toda la 
boca, para detectar cualquie- 
ra anomalía que pueda indi- 
car cambios precancerígenos 
y cancerígenos en ella. 


CONSULTA 
MEDICA 

Se aconseja 
acudir ante la 
aparición de 
lesiones que 
no se curan en 
más de 15 días. 


CANCER 
AGRESIVO 
Afecta: labios, 
lengua,encías, 
mejillas e 
incluso el 
paladar 
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El higado, 
una causa 


- CUIDADO DELLA PIEL 


Un diagnóstico preciso permitirá 
determinar la causa y descartar 
cualquier problema hepático 


SALIRDE 
DUDAS 


El 


Factores 
Pueden ser a 
causa de la ex- 
posición al sol, 
envejecimiento, 
cambios hormo- 
nales y otros 


S 


Ictericia 
Hay que estar 
atentos a un co- 
lor amarillento 
en la piel y los 
ojos, la picazón 
y fatiga 


SEMANA.COM 
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as manchas hepáti- 
cas, también cono- 
cidas como manchas 
de hígado o manchas 
hepáticas, son decoloraciones 
en la piel que pueden apare- 
cer como parches oscuros o 
pigmentados. Estas manchas 
se producen debido a un au- 
mento en la producción o 
acumulación de melanina, el 
pigmento responsable del co- 
lor de la piel, en ciertas áreas. 

Las manchas hepáticas 
pueden ser el resultado de 
varios factores, entre ellos la 
exposición al sol, el envejeci- 
miento, cambios hormonales, 
medicamentos y sustancias 
químicas. En la mayoría de 
los casos, estas manchas no 
representan un riesgo para la 
salud, pero en algunos casos 
pueden estar asociadas con 
enfermedades hepáticas cró- 
nicas otrastornos hormonales. 

Cuando las manchas he- 
páticas son persistentes, se 
recomienda que se consulte 
aun dermatólogo u otro pro- 
fesional de la salud para que 
evalúe la situación específica. 
El médico puede determinar 
si se deben realizar pruebas 
adicionales para descartar 
cualquier problema subya- 
cente y brindar el tratamiento 
adecuado. 

Esimportante destacar que 
las manchas en la cara no son 
un indicador concluyente de 
unproblemahepático. Sinem- 
bargo, existen algunos signos 
adicionales que podrían suge- 
riruna posible relación, como 
la ictericia (coloración amari- 
llenta en la piel y enlos ojos), el 
prurito (picazón intensa en la 


piel), la fatiga y debilidad, el dolor 
abdominal y la pérdida de apetito. 

Estos síntomas no son exclusi- 
vos de los problemas hepáticos y 
también pueden ser indicativos 
de otras afecciones médicas. Por 
lo tanto, se recomienda buscar la 
opinión de un médico para obte- 
ner un diagnóstico preciso. 

Sise sospecha que las manchas 
enla cara podrían estarrelaciona- 
das con un problema hepático, 
se recomienda buscar la opi- 
nión de un médico. Un pro- 
fesional de la salud puede 
realizar una evaluación 
adecuada y, si es nece- 
sario, realizar pruebas 
diagnósticas para de- 
terminar la causa de las 
manchas y si existe una 
conexión con la función 
hepática. 


OTRAS CAUSAS 
Es importante tener en 
cuenta que las manchas 

en la cara pueden tener 


otras causas comunes, como la 
exposición al sol, cambios hor- 
monales, envejecimiento, me- 
lasmau otras condiciones derma- 
tológicas. Por lo tanto, es posible 
que se requiera la consulta con 
un dermatólogo para obtener un 
diagnóstico preciso. 

Además, los problemas hepá- 
ticos suelen estar asociados con 
otros síntomas, como la ictericia, 
la fatiga, la pérdida de apetito, los 
cambios en las deposiciones ylos 
síntomas digestivos. Si se experi- 
mentan estos síntomas junto con 
las manchas en la cara, es crucial 
buscar atención médica para 
descartar cualquier problema 
subyacente. 

En resumen, las manchas he- 
páticas son decoloraciones en la 
piel que pueden estar relaciona- 
das con un aumento en la produc- 
ción o acumulación de melanina 
en ciertas áreas. Aunque enla ma- 
yoría delos casos no representan 
un riesgo para la salud, se reco- 
mienda consultar a un médico si 
las manchas son persistentes o si 
se presentan otros síntomas. 

Un diagnóstico preciso per- 
mitirá determinar la causa de 
las manchas y descartar cual- 
quier problema hepático u otra 
afección médica 
subyacen- 
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al 4% de hi- 

droquinona 
se usa contra 
las manchas 


A VECES UN 
RIESGO 
Se recomienda 
consultar un 
médico si las 
manchas son 
persistentes 


te. La atención médica ade- 
cuada es fundamental para 
mantener la salud de la piel y 
el bienestar general. 


PREVER MALES 

Prevenirproblemas hepáticos 
es esencial para mantener la 
salud del hígado, un órgano 
vital para el funcionamiento 
del cuerpo. Para ello, se re- 
comienda adoptar una dieta 
equilibrada, rica en frutas, 
verduras y proteínas magras, 
mientras se evita el consumo 
excesivo de alimentos pro- 
cesados, grasas saturadas y 
azúcares añadidos. Además, 
es importante mantener un 
peso saludable a través de 
una alimentación adecuada 
y ejercicio regular. 

Otra medida preventiva es 
evitar el consumo excesivo de 
medicamentos y sustancias 
tóxicas, siguiendo las indica- 
ciones médicas y evitando el 
abuso de analgésicos y drogas 
ilícitas. Vacunarse contra en- 
fermedades infecciosas como 
la hepatitis A, la hepatitis B y 
la hepatitis C también es fun- 
damental para proteger el hí- 
gado. Asimismo, se aconseja 
practicar relaciones sexuales 
seguras utilizando medidas 
de protección, como el con- 

dón, para prevenir la trans- 
misión de enfermedades 

de transmisión sexual 
que pueden afectar al 
hígado. Y limitar el 
contacto con toxinas 
ambientales, como 
pesticidas. 
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UNA BEBIDA PODEROSA 


Cefalea 


El cafe alivia el dolor 


Cuando se experimenta un dolor de cabeza 
tensional, los vasos sanguíneos en el cerebro 
se dilatan, lo que puede causar malestar 
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n los últimos años, 

el café ha ganado 
popularidad, no so- 

lo como una bebida 
energizante y estimulante, si- 
no también como una opción 
que ofrece diversos beneficios 
para la salud. Además de me- 
jorar el rendimiento mental y 
físico, ayudar en la pérdida de 
peso y proteger el hígado, es- 
tudios recientes sugieren que 
jumo moderado de ca- 

juede ser beneficioso para 
viarlas cefaleas o 
beza esporádicos 


La cafeína, uno de los principa- 
les componentes del café, actúa 
como un vasoconstrictor, lo que 
significa que puede estrechar los 
vasos sanguíneos yreducirlainfla- 
mación. Cuando se experimenta 
un dolor de cabeza tensional, los 
vasos sanguíneos en el cerebro se 
dilatan, lo que puede causar do- 
lor y malestar. En este sentido, la 
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tasas de café por día 
recomienda consumir 
la OMS 


cafeína presente en el café puede 
ayudar a contraer esos vasos san- 
guíneos y disminuir la presión en 
el cerebro, proporcionando alivio 
aquienes padecen este tipo de do- 
lores de cabeza. 

Es importante tener en cuen- 
ta que la respuesta al café pue- 
de variar de una persona a otra. 
Mientras que algunas personas 
encuentran alivio en el consumo 
de esta bebida, otras pueden ex- 
perimentar un empeoramiento 
de los dolores de cabeza o inclu- 
so desencadenar migrañas. Cada 
individuo tiene una tolerancia di- 
ferente a la cafeína, por lo que es 
recomendable conocerlospropios 
límites y escuchar al cuerpo. 

Si bien el café puede seruna op- 
ción para aliviarlos dolores de ca- 
beza esporádicos, es fundamental 
tener en cuenta que no es una so- 
ión definitiva niun sustituto 
de un tratamiento médico 
adecuado. Los dolores 

de cabeza pueden te- 

ner diversas causas, y 

es esencial abordar 

cualquier proble- 

ma crónico o recu- 

rrente conla ayuda 

de un profesional 
dela salud. 

Además, esimpotr- 

tante destacar que los 

beneficios del café se 

obtienen con un consu- 

mo moderado. El exceso 

de café ola dependencia exce- 

siva de la cafeína pueden tener 

efectos negativos en la salud, 

como nerviosismo, insomnio, 

irritabilidad y problemas gas- 


trointestinales. Cada persona 
debe conocer sus propios lími- 
tes y escuchar las señales que 
su cuerpo le envía. 


REDUCE FATIGA MENTAL 
El café, además de su posible 
papel en la prevención de los 
dolores de cabeza esporádicos, 
ofrece una serie de beneficios 
para la salud que han sido 
respaldados por la investiga- 
ción científica. Por ejemplo, 
la cafeína presente en el café 
puede aumentar el estado de 
alerta, mejorar la concentra- 
ción y reducir la fatiga mental. 
Estos efectos pueden ser es- 
pecialmente beneficiosos en 
momentos en que se necesita 
un impulso de energía o en 
actividades que requieren un 
enfoque mental. 

Asimismo, el café puede es- 
timular el metabolismo y au- 
mentar la quema de grasas, lo 
quepuede ayudar en el proceso 
de pérdida de peso cuando se 
combina con una dieta equili- 
brada y ejercicio regular. 

Además, el café es una fuen- 
te importante de antioxidan- 
tes en la dieta, comolos ácidos 
clorogénicos y el ácido ferúlico, 
que contribuyen a combatir el 
estrés oxidativo en el cuerpo y 
proteger contra el daño celular. 

Se ha sugerido que el consu- 
mo moderado de café puede 
estar asociado con un menor 
riesgo de enfermedades cró- 
nicas, como enfermedades 
del corazón, enfermedades 
neurodegenerativas y algu- 
nos tipos de cáncer. Además, 
estudios han encontrado una 
asociación entre el consumo de 
café y un menor riesgo de en- 
fermedades hepáticas, como la 
enfermedad hepática grasa no 
alcohólica, la cirrosis y el cán- 
cer de hígado. El café puede 
ayudar a proteger el hígado al 
reducirla acumulación de gra- 
sa, disminuir la inflamación y 
mejorar la función hepática. 

Con esto no queda duda 
de que el café es una bebida 
popular y consumida amplia- 
mente en todo el mundo, y su 
consumo moderado puede 
ofrecer una serie de beneficios 
para la salud. 

Siempre es recomenda- 
ble buscar el consejo de un 
profesional de la salud para 
abordar cualquier problema 
de salud específico y obtener 
pautas personalizadas sobre 
la ingesta de café y otros ali- 
mentos o bebidas. 


Importante 
Es importante 
tener en cuenta 
que la respues- 
ta al café puede 
variar de una 
persona a otra 


Cuidado 
Si bien alivia 
los dolores de 
cabeza no es 
una solución 
definitiva ni un 
sustituto 


Sinexcesos 
Beneficios del 
café se obtienen 
con un consumo 
moderado 
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NUTRICIÓN Y EJERCICIOS 


Diabetes 
Prevenir con 
7habitos 


Hay recomendaciones para evitar 


la enfermedad, considerada una 
epidemia. Claves para transitarla 
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a diabetes es una de 
las mayores epide- 
ias que el mundo 
está transitado en este 
momento. Se trata de una en- 
fermedad metabólica crónica, 
caracterizada porniveles eleva- 
dos de glucosa en sangre como 
resultado de la falta de insulina 
ola disminución de su acción. 
La insulina es una hormona 
que segrega el páncreas, cuya 
función es regularla glucosa en 
el organismo. 
La causa principal de la dia- 
betes varía según el tipo, pero 


entodoslos casos puede provocar 
un exceso de glucosa en la sangre, 
la cual puede causar problemas de 
salud graves. 

La prediabetes ocurre cuando 
los niveles de glucosa en la sangre 
son más elevados de lo normal, 
aunque sin ser tan altos como pa- 
raser denominado como diabetes. 
Detodos modos, puede convertir- 
se en diabetes si no se toman me- 
didas para prevenirla. 

Es por eso que los expertos su- 
gieren adoptar nuevos hábitos de 
vida, queincluyen mucho más que 
regular o cambiarla alimentación. 


90% 


Padece 
diabetes tipo 
2,el10% tipo 
lo gestacio- 

nal 


Son siete hábitos de vida saludable 
para prevenir la llegada de la dia- 
betes tipo 2, que padecen más del 
90% de quienes transitan esta en- 
fermedad. El otro 10% son aque- 
llos que padecen diabetes tipo 1 y 
también diabetes gestacional. 

1-Alimentos a descartar. Según 
precisa la Federación Argentina 
de Diabetes, el “ajuste” que tiene 
que hacer una persona con diabe- 
tes es adaptar la alimentación, el 
ejercicio y el tratamiento (insulina 
o pastillas) para evitarlos cambios 
bruscos de azúcar en sangre, ya 
que tener diabetes significa que el 
organismo no puede controlar la 
glucemia en forma automática. La 
persona con diabetes debe pensar 
qué, cuánto y cuándo come, para 
compensar la falla en el efecto de 
la insulina. 

2) Alimentos a incorporar. Los 
Centros para el Control y la Pre- 
vención de Enfermedades desta- 
can la alimentación estilo medi- 
terráneo como una combinación 
del estilo de vida y los hábitos 
alimentarios tradicionales que 
pueden servir para personas con 
esta enfermedad. La dieta inclu- 
ye comer frutas, vegetales, granos 
enteros, frijoles y frutos secos en 
abundancia. Usar aceite de oliva 
virgen en lugar de mantequilla. 
Limitar el consumo de productos 
lácteos y carnes rojas, además del 
consumo de dulces, sal y alimen- 
tos altamente procesados. 

3) Tamaño de las porciones. 
“Consumir la cantidad adecuada 
de alimentos también ayudará a 
manejar la glucemia y su peso. Su 
médico puede ayudar a definir 
comida y cantidad de calorías a 
consumir cada día. Hay dos mé- 
todos que se usan con frecuencia 
para ayudar a planificar cuánto 
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TOMAR EN 
CUENTA 


Sin azúcar 
Hay que 
reemplazar los 
jugos de fruta 
naturales y 
comerciales 


Mediterráneo 
Fibra, verdura, 
legumbres y 
frutan enlante- 
cen la absorción 
de almidón o 
azúcares 


Porciones 
La cantidad 
adecuada ayu- 
dará a manejar 
la glucemia 


comer si se tiene diabetes: el 
método del plato y el conteo 
de carbohidratos (también lla- 
mados hidratos de carbono)” 
afirman los especialistas del 
Instituto Nacional de Salud 
de los Estados Unidos. 

4) Planificación de comidas. 
Algunas personas con diabe- 
tes tienen que comer casi a 
la misma hora todos los días. 
Otras pueden ser más flexibles 
con el horario de sus comidas, 
dependiendo de sus medica- 
mentos para la diabetes o el 
tipo de insulina que use, es 
posible que tenga que con- 
sumir la misma cantidad de 
carbohidratos todoslos días a 
la misma hora. 

5) Realizar ejercicio. La ac- 
tividad física es determinante 
en el estado de salud general, 
aunque, en particular, en ca- 
sos de diabetes, es una de las 
recomendaciones clave tanto 
en cuestiones de prevención 
como de acompañamiento en 
el curso de la enfermedad. 

6) Buen descanso. Cuando 
una persona duerme lo sufi- 
ciente, controlar los niveles 
de glucemia es más sencillo. 
Además de otros aspectos 
que pueden interferir con 
sus horas de sueño, como 
los cambios en la rutina o el 
estrés, las personas con dia- 
betes pueden sufrir posibles 
complicaciones. 

7) Plan de alimentación in- 
dividual. “Las calorías quene- 
cesita una persona con diabe- 
tes que ha adelgazado y debe 
recuperar peso perdido o que 
realiza un gran desgaste físico 
son muy diferentes ala perso- 
na con diabetes que está con 
sobrepeso y debe adelgazar, 
como parte esencial del trata- 
miento. Una persona, además 
de diabetes, puede tener úlce- 
ra de estómago, hipertensión, 
enfermedad celíaca, colesterol 
alto, divertículos intestinales, 
colon irritable, entre otras pa- 
tologías”. 


